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 بنفشه دولت آبادی
مشاور خانواده

زهره حسینی
مشاور و دانش آموخته 

دانشگاه علامه 
طباطبایی

زندگی و کار 

چه زمانی از روز بیشترین کارایی را دارم؟ 
 فرزانه شهریاردوست؛ روان شناس بالینی،  

دانش آموخته دانشگاه علامه طباطبایی

شما جزو افرادی هستید که باوجود اینکه سال هاست صبح زود بیدار می شوید؛ اما باز هم صبح ها در 
محل کار چرت می زنید و دلتان می خواهد به جای صبح، عصرها به کار بپردازید؟ یا جزو کسانی 
هستید که صبح زود بیدار می شــوید، با علاقه صبحانه می خورید و سرحال و قبراق در محل کار 
خود حاضر می شوید؟ شما فکر می کنید کدام زمان در طول شبانه روز برای کار کردن مناسب تر 
است؟ حتما این جمله را شنیده اید که کسانی در کار موفق ترند و به همه کارهای خود می رسند 
که لزوما سحرخیز باشند! مهم ترین مسئله ای که باید به آن توجه کرد این است که ضرورتا یک 

زمان واحد برای همه افراد، بهترین زمان انجام کار نیست.

29 ساله و دانشجوی دکترا هســتم. خیلی تلاش می کنم در حق فردی 
اجحاف یا مدام اشتباه نکنم، خلاصه به بحث حق الناس وسواس دارم و وقتی 
این موضوع به سراغم می آید، استرس و اضطراب می گیرم، خیلی هم کم 

حرف هستم. لطفا راهنمایی ام کنید.

سحرخیزان!
این افراد که به طور معمول به سحرخیزی شــناخته و صبح زود بیدار می شوند، در 
اواخر صبح کارایی بهتری دارند و حدود ظهر به بیشترین آمادگی برای انجام امور 
می رسند. به طور معمول در محل کار چرت نمی زنند، وعده غذایی مورد علاقه شان 
صبحانه است. غروب و اوایل شب به طور معمول خسته هستند و ترجیح می دهند 

کار نکنند و به استراحت بپردازند.

بعداز ظهری ها!
افراد این دسته بعدازظهرها بیشترین فعالیت کاری و بالاترین آمادگی برای انجام 
امور را  دارند. شب ها پر از انرژی هستند. وعده غذایی مورد علاقه شان شام است و 

صبح ها در حین انجام کار به طور معمول چرت می زنند.

سازگارها!
دسته آخر افرادی هستند که قدرت انطباق بالایی دارند، در صورت لزوم می توانند 
صبح زود بیدار شــوند و به کارها بپردازند، از طرف دیگر با بیدار ماندن تا پاســی از 

شب مشکلی ندارند.

چه زمانی بهترین ساعت کار برای من محسوب می شود؟
این که شــما در دســته شــب زنده داران هستید یا ســحرخیزان یا ســازگارها، به ساعت 
بیولوژیکی شما و ریتم شبانه روزی بدن تان بســتگی دارد. ممکن است شما جزو دسته 
دوم باشید؛ اما به دشواری و با تمرین زیاد بتوانید پس از مدتی صبح زود بیدار شوید و به 
انجام وظایف خویش بپردازید، یا در دسته سحرخیزان قرار دارید؛ اما با ممارست، به بیدار 
ماندن تا پاسی از شب عادت کنید؛ اما نکته مهم این است که هر فردی بیشترین کارایی 
خود را در زمانی که ساعت زیستی بدنش تنظیم شده است، دارد؛ بنابراین در صورتی که 
ساعات کاری شما تا حدی در اختیار خودتان است یا قابلیت انتخاب ساعت کاری دارید، 
اگر می خواهید بهره وری بیشتری در کار خود داشته باشید، ساعاتی را انتخاب کنید که 
متناسب با ریتم شبانه روزی بدن تان باشد. اگر صبح ها فرد کارآمدتری هستید، پس باید 
همان زمان را به انجام کارها اختصاص دهید و اگر عصرها انرژی بیشــتری برای انجام 
وظایف دارید، می توانید صبح ها بیشــتر بخوابید و غروب کارهای خــود را انجام دهید.

مخاطب محترم، توجــه به حقوق مردم 
و رعایت آن از سوی شــما نشان دهنده 
رشد اخلاقی و بلوغ اجتماعی است البته 
گاهی تمرکز بیش از حد و افراطی بر یک 
موضوع، به بروز وســواس و زمینه های 
ایجاد اضطــراب منجر می شــود. تمام 
رفتارهای اخلاقی ما در صورتی کارکرد 
درست و مثبتی دارد که حالت اعتدال 
و میانه داشــته باشــد و اگر دچار افراط 
یا تفریط شود از حالت سلامت خارج و 
نشانه های بیمارگونه پیدا خواهد کرد؛ 
برای مثال رعایــت نظافت و تمیزی اگر 
در حد متعادل باشد اثرات مثبت خواهد 
داشــت اما در صورت افــراط، تبدیل به 
وســواس تمیــزی و در صــورت تفریط و 
بی توجهی به بی قیدی و رعایت نکردن 
بهداشت فردی منجر می شود؛ بنابراین 
رعایت حد اعتــدال در این زمینه باعث 
ایجــاد آرامــش و البته کارکرد درســت 
آن در زندگی می شــود. بــه نظر می آید 
شــما هم دچار توجــه افراطی نســبت 
به مســئله حق الناس شــده اید چراکه 
زمینه اضطراب و اســترس را در شما به 
وجود آورده اســت. زمانی که ما انتظار 
غیرواقعی از خود داشته باشیم و نسبت 
به خود ســخت گیرانه برخورد کنیم به 
جای احســاس رضایــت از ایــن ویژگی 
مثبت تنها در خود احساس گناه و شرم 
ایجاد می کنیم که باعث خودسرزنشی 
و به مرور زمان خستگی و اضطراب مدام 

فرد می شود؛ بنابراین توصیه می شود 
از توجه افراطی و انتظار خــارج از توان 
خود، در این باره پرهیز کنید و قضاوت 
را به خداوند رحمان و رحیم بسپارید تا 

بتوانید با نگرانی خود کنار بیایید.

از این عبارت ها بهره ببرید
همچنیــن بیــان عبارت هایــی کــه به 
بروز سرزنش و اســترس در شما منجر 
می شــود را کاهــش داده و از عبــارت 
مثبت جایگزین اســتفاده کنید؛ برای 
مثال به جای گفتن: »می ترســم حقی 
به گردنم باشــد یا نکنــد حق الناس را 
رعایت نکردم« از عبارت: »تلاش خودم 
را برای رعایت حق الناس کردم، دلیل 
و مدرکی برای اثبات ناحقی یا اجحاف 
ندارم، این هــا فقط افکار اســترس آور 

هستند« استفاده کنید.

راهکارهای حل مشکل کم 
حرفی تان

دربــاره مشــکل کم حرفی بهتر اســت 
از  و  از قضــاوت دیگــران نهراســید 
بزرگ نمایی اشتباه گفتاری و کلامی 
خود پرهیــز کنید. افــراد کم حرف، به 
طور معمول چون می خواهند موجب 
رنجش فردی نشــوند یــا نــگاه تایید و 
تحســین دیگــران را از دســت ندهنــد 
بیشــتر ســکوت می کننــد و کم حرف 
می شوند در حالی که درمان کم حرفی 
دقیقــا عکــس ایــن رفتــار اســت. تــا 
زمانــی که ســکوت خــود را نشــکنید، 
بــه تقویــت مهــارت کلامی خــود قادر 
نخواهید بــود و به نقاط قــوت و ضعف 
خــود آگاه نمی شــوید. ابتــدا از افــراد 
نزدیک کــه با آن هــا راحت تر هســتید 
شروع کنید. جملات کوتاه را انتخاب 
کنیــد. از کوچک شــمردن و بی ارزش 
کردن صحبت هــای خــود بپرهیزید. 
از اشــتباهات کلامی یا پاســخ اشتباه 
بــه ســوالات در کلاس نهراســید و بــر 
ترس خــود غلبه کنید. نســبت به خود 
سخت گیر نباشــید و از خطاهای خود 

چشم پوشی کنید.

خیلیتلاشمیکنماشتباهنکنم

دختری 17 ساله هستم و همسرم 25 ساله است. یک سال و نیم است که در 
دوران عقد به سر می بریم. با هم مشکلی نداریم. عاشق همسرم هستم ولی 
حساسیت من نسبت به همسرم هر لحظه بیشتر می شود و من را آزار می دهد 
طوری که دوست ندارم حتی با خواهرش هم شوخی کند. لطفا کمکم کنید؟

ابتدا لازم اســت به شما بگویم وقتی که 
دو نفــر تصمیــم بــه ازدواج می گیرند، 
باید ببینند که قادر به پایدار نگه داشتن 
بنیان یک زندگی هستند یا خیر؟ مفهوم 
ازدواج چیزی فراتر از یک تعهد قانونی 
است. این مسئله را مدنظر قرار دهید که 
دوران عقد به شــما و همسرتان فرصت 
می دهد تا با اخــلاق و روحیات یکدیگر 
آشنا شــوید و درباره مســائل مختلف با 
هم گفت و گو کنید. بســیاری از مسائل 
و حساســیت های اعتقادی، مذهبی و 
عاطفی باید در زمان عقد، قبل از شروع 
زندگی مشــترک مورد توجه و شناخت 
شما قرار گیرد. شــما باید بدانید که هر 
کدامتــان در چــه مــوردی حساســیت 
دارید یا چه مســائلی شــما و همسرتان 
را آزار می دهــد یا برعکس چــه رفتارها 
و ســخنانی موجب آرامش خاطر شــما 
می شود تا بعد از شروع زندگی نسبت به 
انجام یا گفتن آن رفتارها، توجه بیشتری 
داشته باشید و از بســیاری دلخوری ها 
و اختلافات جلوگیری کنیــد. در ادامه 
به آموزه های اخلاقی و روان شــناختی 
دوران عقد اشــاره می کنیم، امیدواریم 
که با مطالعه آن، دوران نامزدی شیرینی 

داشته باشید و مشکل تان حل شود.

اهمیــت دادن بــه ارزش هــا 
وعواطف همدیگر

شــما و همســرتان باید بــه ارزش های 

یکدیگر احتــرام بگذارید و همچنین به 
عواطف و احساسات یکدیگر بها بدهید 
و به آن بی اعتنایی نکنیــد. هرگز نباید 
تصور کنیــد که بی اعتنایــی به عواطف 
همســرتان، باعث عزیزتر شــدن شــما 
می شود. گاهی همسر شما نیاز دارد که 
با خانواده، خواهر، برادر یا حتی دوستان 
خود شوخی و صحبت کند. باید بگویم 
چنین حساسیت هایی باعث جریحه دار 
شدن عواطف همســرتان می شود. زن 
و شوهر هرگز نباید نسبت به ارزش ها و 
عواطف یکدیگر حساسیت داشته باشند 

یا بی تفاوت باشند.

فراگیری مهارت  های زندگی و 
همسرداری

دوران عقــد فرصــت مناســبی بــرای 
شماســت که بــا وظایف همســرداری، 
کیفیــت برخــورد با بســتگان همســر، 
مهارت های زندگی و ... آشــنا شــوید. 
حال که زندگی مشــترکی را پایه ریزی 
کرده ایــد، بایــد بــا حقــوق و مســائل 
ضروری زندگی مشــترک آشنا شوید. 
در این زمینه به شما پیشنهاد می کنیم از 
کتاب های بی نظیر »اخلاق در خانواده« 
نوشته استاد ســید علی اکبر حسینی، 
»روان شناســی همســران برتر« نوشته 
غلامعلی افــروز و »آیین همســرداری« 

نوشته آقای سعیدیان استفاده کنید.

تمرین زن داری و شوهرداری
زن داری و شــوهرداری در زندگــی 
شــما از همین زمان شــروع می شــود. 
همسرداری فن بسیار ظریف و دقیقی 
اســت کــه بــه اطلاعــات نیــاز دارد. 
ضــرورت رعایت آن هــا از همیــن زمان 
شروع می شــود و تاخیر آن به زمان بعد 
از عروســی هیچــگاه صــلاح نیســت؛ 
چون بســیاری از اختلافات خانوادگی 
از حــوادث دوران عقــد و عروســی مایه 
می گیــرد و حــل آن هــا بســیار دشــوار 
خواهد بود؛ لذا این دوران فرصت خوبی 
برای شماست تا مهارت های اجتماعی و 

همسرداری را کسب کنید.

دوستندارمشوهرمباخواهرششوخیکند

 چگونه پای خانواده هایتان را
 به ماجرای ازدواج باز کنید ؟

دیگر مثل قدیم ها پسرها موقع گفتن اینکه از یکی خوششان آمده به پدر یا 
مادرشان صدبار رنگ عوض نمی کنند و دخترها هم راحت تر به مادرشان می گویند 
که یک خواستگار سمج پیدا شده است. با این همه تغییر در سبک زندگی، هنوز در 

میان گذاشتن این مسئله با خانواده ها مهم و حتی گاهی سخت است. »همشهری 
جوان« برای این کار توصیه هایی را بیان کرده است که با هم می خوانیم:

حتما سریع تر بگویید

اینکه بخواهید با خودتان فکر کنید حالا کمی صبر کنم تا بیشتر 
یکدیگر را بشناسیم، ضررش بیشتر از نفعش است. شاید نخواهید 
باور کنید اما هرچه رابطه  عاطفی طولانی تر شــود، احساسات 
در آن پررنگ تر می شــود و این نه تنها به شــناخت بیشتر کمکی 
نمی کند بلکه باعث می شــود گرفتن تصمیم منطقــی برایتان 
دشوارتر شود.  از طرف دیگر، فرآیند شناخت با این مختصات تا 
یک جایی پیش رونده اســت و بعد از آن روند کند و حتی ساکنی 
پیدا می کند اما وقتی با اطلاع خانواده ها آن را رسمی می کنید، 
شــناخت، شــکل جدید و جدی تــری به خــودش می گیــرد که 
چشمتان را به روی دسته دیگری از حقایق باز می کند. بنابراین 
خیالتان راحت باشــد که درمیان گذاشــتن با خانواده می تواند 
خیلی از مسائل را راحت و خیلی از مشکلات را حل کند. بسیاری 
از نکته ها هستند که در کافی شاپ و با تبادل جزوه در راهروهای 
دانشگاه به دست نمی آیند. خانواده عنصر مهمی است که به طور 
معمول در این مدل آشنایی ها از قلم می افتد. شما با دیدن عکس 
یهویی که طرف مقابــل از خانواده اش گرفته به ســبک زندگی 
خانوادگی شــان پــی نمی برید. دیدن همــه اعضای خانــواده و 
تعاملشان با هم و همچنین از نزدیک رصدکردن خانه و زندگی 

شان خیلی وقت ها می تواند نظر شما را عوض کند.

خودتان را آماده کنید

این طور هم نیســت که تصمیم بگیرید و یکراســت بروید سراغ 
خانواده و اسم و نشــانی طرف را کف دستشان بگذارید و خود 
را خلاص کنید. قبل از مرحله گفتــن، خودتان را برای دنیای 
بزرگ ترها آماده کنیــد. همان طور که رسمی شــدن خیلی از 
مسائل را حل می کند، همان قدر هم مسائل و شاید مشکلات 
را با شــکل جدیدتری مقابلتان قرار می دهد. پس لازم اســت 
حتما ازتجربه پیران این مسیر اســتفاده کنید. بهترین راه این 
اســت اگر خواهر یا برادر بزرگ تــری دارید که قبــلا این راه را 

رفته، از او کمک بگیرید. 
ایمان بیاورید که این خودش نصف مســیر اســت چــون آن ها 
شناختی را به دست آورده اند که حالا خیلی خوب می تواند به 
درد شما بخورد. اگر هم خودتان سنت شکن یک طایفه هستید، 
می توانید بروید ســراغ چندتا دوست و همکلاســی که قبل از 
شــما هزار راه نرفته را رفته اند. این درســت اســت که خانواده 
شما با خانواده فلان دوســتتان زمین تا آســمان فرق دارد اما 
باز هم بعضی تجربیات در بیشتر خانواده های ایرانی مشترک 
است. می توانید از آن ها راهنمایی بگیرید و با توجه به شرایط 

خانواده تان بومی سازی اش کنید.

 به کی بگیم؟

برای شــروع، مهم اســت که رگ خواب خانواده را پیدا کنید. 
قطعا خودتان می دانید که نبض خانه در دست چه کسی است؟ 
لازم نیست هول کنید و همان ابتدا سراغ مهره های اصلی خانه 
بروید. با اینکه سال هاست فضای خانوادگی ما از فضای حاکم 
بر سریال پدرسالار فاصله گرفته اما باز هم در بیشتر خانواده ها، 

مادرها می توانند واسطه بین شما و پدر گرامی باشند.  
اگر فکر می کنید مادرتان در این زمینه گزینه مناسبی نیست، 
بروید ســراغ خواهر و برادرهای بزرگ تر. آن هــا می توانند در 
نقش واســطه عمــل کننــد و ماجراهــای دل پردرد شــما را به 
گوش خانواده برسانند.کارشناســان امر می گویند این روش 
همیشه مطمئن تر اســت و شــما را از ترکش های احتمالی در 

امان نگه می دارد.

چه جوری بگید؟

باید خونسرد باشــید و خودتان را برای هر جوابی آماده کنید. 
این خیلی مهم است که مســئله را با چه ادبیاتی با خانواده در 
میان بگذارید. لازم نیست که برای خانواده تان در همان ابتدا 
گارد بگیرید و بگویید »فلانی ســهم منه، حق منه، عشق منه« 
یا »یا فلانی یا هیــچ کس«، این حرف ها برای فیلم هاســت. در 
زندگی واقعــی، خانواده بایــد بداند شــما در انتخابتان جایی 
هم برای نظر آن ها گذاشته اید و به عقیده و سلیقه شان احترام 
می گذارید. همین باعث می شود که آن ها راحت تر با موضوع 
کنار بیایند.  این را که چقدر در انتخاب خود مصمم هســتید، 
می توانید بــا شــخص ثالثی که بــا او ندارتــر هســتید در میان 
بگذارید اما پیش پدر یا بزرگ ترها لازم اســت نشــان دهید که 
نظرشان برایتان مهم است. نباید جوری برخورد کنید که فکر 
کنند از بازی بیرون مانده اند و »بعد از یه عمر بچه بزرگ کردن 

نتیجه اش شد این«!

 اگر مخالفت شنیدید

اگــر از انتخابتان مطمئن هســتید و به نظرتان خانــواده تان به 
علت نداشتن شناخت مخالفت می کنند، سریع دلسرد نشوید. 
یادتان نرود همیشه آدم نسبت به کسی که نمی شناسد، کمی 
ســختگیرانه تر عمل می کند پس عصبانی نشــوید. می توانید 
زوایایی را که به نظرتان از دید خانواده پنهان اســت، برایشان، 
شفاف و پررنگ کنید. اگر مشکلات ســاده هستند، می توانید 
با چند جلسه آشنایی بیشتر و ایجاد فضای مناسب آن شبهه را 
برطرف کنید. حل مشکلات بزرگ تر، صبر بیشتر و گاهی زمان 
بیشتری هم لازم دارد. اگر خانواده تان از نظر فرهنگ، عقیده 
و... با طرف مقابل مشکل دارد، لازم اســت شما هم از دوربین 
خانواده به ماجرا نگاه کنید. خودمانیم شاید واقعا نکاتی باشد 
که از نظر شــما پنهان مانده اند اما در آینده بتوانند مشکل ساز 
شــوند. به هر حال همان طور که خود پــدر و مادرها می گویند، 
موهایشان در آسیاب سفید نشده و واقعا چند تا پیراهن بیشتر 
از شما پاره کرده اند، پس تمامی مسائلی را که بیان می کنند، با 
دید منطقی و نگاهی جدی تر بررسی کنید. بعد از بررسی های 
لازم اگر هنوز مصمم بودید، بهتر است با ملایمت برای خانواده 

توضیح دهید.


